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Vins ecologics

ollbaix

Celler el Moli

RAW MONDO

De la nova linea de vins experimentals.
Puresa, expressivitat i caracter de
varietats historiques del Bages.

Vi elaborat amb la minima intervencid,
fermentat amb Llevats autdctons i treball
sobre lies durant uns mesos en una
amfora de granit.

La seva forma ovoide permet mantenir els
vins amb terbolesa constant i aprofitar
aixi una part important de les usbstancies
organiques que enrigueixen i potencien
encara més la seva identitat

ANYADA
2019

VARIETAT
100% Mandé
NOTES DE TAST

Vi de capa mitja amb tonalitat vermella
amb ribet blavds i llagrima marcada.

Vi d’intensitat mitja amb domini de notes
d’herbes aromatiques i sota-bosc que
marquen la puresa de la varietat d’origen.
Expressio fresca del mateix raim.

Entrada golosa i fresca amb tanicitat
rodona i post-gust llarg, afruitat i
balsamic.
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Celler el Moli

Cami de Rajadell, Km 3
08241 Manresa
collbaix@cellerelmoli.com
T. 93102 19 65
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LA REVISTA

ARAESPORT és una revista de distribu-
cié gratuita que neix amb el proposit
de omentaﬂa practica de I'esport tot
promocionant el territori, les empreses i
professionals del sector.

DIFUSIO

Té una vessant impresa i una altra digital.
S'imprimeixen 10.000 exemplars bimes-
trals que es distribueixen en curses, bo-
tigues especialitzades (ciclisme, running,
natacié...ﬁ centres de salut esportiva
(fisioterapeutes, osteopates, podolegs,
dietistes, etc..), poliesportius municipals
i entitats esportives privades (clubs, gim-
nasos, piscines, etc.) del Bages (amb una
E?oblaac') de 180.000 habitants)

ambé és present a les xarxes socials i al
web www.araesport.cat

CONTINGUT

El seu contingut consisteix en articles
d’esportistes (atletes, nedadors, ultra
fondistes, ciclistes, jugadors de basquet,
hoqguei, handbol, voleibol, futbol, tennis,
padel, etc.) de metges, psicolegs, fisiote-
rapeutes, entrenadors personals i d'altres

ersones vinculades amb el moén de
‘esport. En una agenda d’esdeveniments
esportius (curses, caminades, competi-
cions, etc.) aixi com sorteigs, recomana-
cions i rutes.

Vols rebre
la revista per

WhatsApp?
Envia un missatge amb
el nom, edat i poblacio
al 662 07 94 00

Diposit Legal B24346-2015
Edicié i disseny: ARAESPORT
T. 662 07 94 00 - hola@araesport.cat

ENTREVISTA
IGNASI GUIU |
MAICA GARCIA

#PETITS EXERCICIS
GRANS BENEFICIS

Esteve Camps

RACONS DE MONTSERRAT
LA ROCA FORADADA

Albert Mendoza

CLUB NATACI0
MINORISA

DOLOR EN LA CAMA
| LES SEVES CAUSES

Dr. Xavier Gasol

AGENDA

CAMPIONAT
D'ESPANYA
D'ULTRAFONS

DOLOR-LESIO

Marc Comellas

L'ESCALADA DE
VELOCITAT

Rut Monsech

LA COSTA BRAVA

Roser Oliveras
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EDITORIAL
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Tens a les teves mans un nimero amb con-
tingut ben divers: esports d'aigua, muntanya,
escalada, també parlem de lesions, de dolor
i acabem marxant a la Costa Brava!
Comencem.

La portada |'ocupen algunes de les millors
ju%adores de waterpolo del mén! Si voleu
saber tots els titols que han arribat a guanyar,
llegiu I'entrevistal!

Seguint amb waterpolo, no podiem passar
per alt al Club Natacié Manresa (nom acabat
de recuperar) i és que, aquesta entitat ha
posat la directa per tornar a ser el referent
dels esports d'aigua, ja no només del Bages
sind a nivell estatal i internacional.

També us proposem una excursié a un altre
racd de Montserrat molt especial, tant per
la seva morfologia com per les llegendes
del que n’és protagonista i, fins i tot, per les
activitats que s'hi han realitzat, la Roca Fora-
dada. Ens hi acompanya I'Albert Mendoza,
que coneix la muntanya encantada com el
palmell de la ma.

Passant a les seccions de salut:

El Dr. Xavier Gasol escriu sobre una lesié
molt concreta al panxell que és forga dificil
d'identificar, podria tractar-se de “la sin-
drome compartimental cronica” o d'alguna
“insuficiéncia de caracter vends”no us el
perdeu! Per altre banda, el Marc Comellas
toca el tema del dolor pero des d'una altre
perspectiva, perquée no sempre que sentim
dolor hi ha una lesié.

Si continueu, trobareu una nova proposta
de |'Esteve Camps a la seccié #PetitsExerci-
cisGransBeneficis perqué un bon remei pel
dolor és prevenir-lo movent-selll ;)

| com us deia, marxem amb la casa sobre
rodes cap a la Costa Brava! Us proposem un
graFat d'activitats per gaudir de les vacan-
ces!

Gracies per llegir-nos, per seguir-nos i per
col-laborar amb nosaltres!!! MIL GRACIES!!
Que passeu molt bon estiu, gaudiu-lo tant
com pugeu!

Berta Giralt
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CARACTERISTIQUES
TECNIQUES DE L'EDICIO
IMPRESA

Format: 16,5 x 23,5 cm
Impressié: Tot color en paper
estucat brillant de 115g.
Periodicitat: Bimestral
Tancament edicié: Limit per en-
tregar continguts, el 25 del mes
anterior a la publicacio.
Repartiment: Expositors en cen-
tres esportius, medics i botigues
d’esport de Manresa i comarca.

PUBLICITAT

Per publicar un anunci contacta
al teléfon 662 07 94 00 o bé
envia un missatge a:
hola@araesport.cat.
Tancament de la publicitat, el
dia 25 del mes anterior a la
publicacio.

AGENDA

La inclusié a I'agenda és gra-
tuita, si no és una activitat des-
tacada. Si organitzes algun esde-
veniment esportiu i vols donar-lo
a coneixer, envia'ns la informacié
a hola@araesport.cat

ARAESPORT no es fa responsa-
ble dels canvis de programacié
que es puguin produir.

ARAESPORT tampoc es fa
responsable ni comparteix
necessariament les opinions dels
seus col-laboradors ni dels seus
anunciants.
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ntra a 'lnstagram
s u RT E I ﬁ S'ARAESPURT: @araesport,
husca a publicacio amb

ABTIVIT AT aquesta maTgeWART\l:\PA!
BARRANQUISME
X DUES PERSONES!

Sorteig el 30 de juliol de 2021. Publicarem el nom del guanyador a Instagram.
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Moments prévis al partit amist6s entre Catalunya i els USA, jugat a Manresa el 9 de juny de;2021
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ENTREVISTA

| 9 de juny passat es

va jugar a Manresa un

partit historic, Catalunya

contra la doble campiona
olimpica dels EUA. La seleccio
de Nani Guiu i Jordi Valls va
estar a tocar de la victoria i va
protagonitzar un Ultim quart
espectacular en qué es va
quedar a un pas de culminar
la remuntada. El partit va
acabar amb el resultat de 12 a
13 per les americanes.

D’aqui a pocs dies la majo-
ria d'aquestes esportistes

es tornaran a trobar als Jocs
Olimpics de Toquio. Tot i que
a Europa hi ha seleccions que
poden optar al titol, la gran
favorita continua essent els
Estats Units.

La presencia d'aquestes
esportistes d'alt nivell evident-
ment no ens podia passar per
alt, us deixem aquesta entre-
vista realitzada a la capitana
de I'equip, Maica Garcia i al
maxim responsable del water-
polo catala, el seleccionador
Nani Guiu, director técnic de
waterpolo de la Federacié
Catalana de Natacio.
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Parlem amb qui ha vist créi-
xer esportiva i personalment
aquestes jugadores, especi-
alment a les que va entrenar
al C.N Sabadell, com Laura
Ester, Judit Forca, Maica
Garcia, M?Elena Sénchez,
Bea Ortiz, Paula Leiton, Clara
Espar i Anni Espar.
Comencem amb una pregun-

IGNASI GUIU
(18 DE MARC DE 1963)

Una década fent d'entrenador
de I'equip femeni de waterpo-
lo del CN Sabadell, Nani Guiu

acumula un increible palmares:

ha jugat sis finals europees, ha
guanyat quatre Copes d'Euro-
pa, tres Supercopes d'Europa,
nou Lligues, nou Copes de la
Reina, nou Supercopes d’Es-

panya i nou Copes Catalunya.

-‘---‘

@,

ta més aviat geneérica, com
veus |'evolucié del waterpolo
femeni en els dltims anys?

L'evolucié del waterpolo
femeni estatal en els ultims
deu anys ha estat molt béstia,
ha crescut de manera expo-
nencial tant en resultats com
en nombre de jugadores. Hi

Ignasi Guiu, seleccionador catald



(..J El waterpolo femeni
estatal ha crescut de
manera exponencial
fant en resultats com en
nombre de jugadores [..]

ha moltes nenes que juguen

a waterpolo i moltes que
s'emmirallen amb la Jennifer o
la Maica i, a més, els resultats
que estem tenint no només
en la seleccid absoluta sind
també en les seleccions per
categories sén impressionants
i practicament amb la totali-
tat de jugadores catalanes.
Actualment sén campiones
d'Europa cadets, campiones
del mén juvenil i cinquenes
del mén junior. Aquests resul-
tats ho diuen tot.

Hi ha més equips que poden
lluitar per la Lliga espanyola?
L'hegemonia del CN Saba-
dell ja no és tan evident?

Si que és cert que ara hi ha
més equips que lluiten per

la Lliga, I'negemonia del
Sabadell ja no és tant evident,

tot i aixi aquest any ha gua-
nyat totes les competicions
d'aqui. Es veritat que I'any
passat va perdre la Lligai la
Supercopa d'Espanya amb el
Mataré, també va patir molt,
tot i guanyar per penals, en
la Copa de la Reina el 2019,
perd el Sabadell continua
tenint I'equip més potent. Hi
ha quatre equips que sén a
dalt de tot i que es disputen
els titols, sén el CN Matard, el
CN Terrassa, CN Sant Andreu
i CN Sabadell.

Hi ha un bon relleu genera-
cional?

Si, segur que si, pel que he
comentat abans, a poc a poc
van entrant jugadores noves a
la seleccid, ja no és la seleccid
del 2013 que va quedar cam-
piona del mén ni del 2012,
tot i que encara hi ha un gruix
important de jugadores que
aleshores eren molt joves. Van
sortint jugadores de nivell.

Les condicions economiques
de les jugadores de la Lliga
espanyola de waterpolo
femeni (les que sén pro-
fessionals) sén encara molt
diferents de les del masculi,
s’esta avancgant en aquest
sentit?

Ja hi ha alguns clubs, sobretot
els quatre que he anomenat
abans (Sabadell, Matard, Sant
Andreu i Terrassa), que hi es-

tan invertint for¢a, amb algun
sou que pot assemblar-se al
dels nois. La qliestio és que
algunes jugadores catalanes
sén les millors del mén i, tot i
que algunes comencen a tenir
reconeixement, en general no
tenen sous en consonancia
amb el seu nivell respecte dels
nois.

A poc a poc s’esta avancant
en la professionalitzacié dels
equips femenins, fins i tot

els que no paguen procuren
donar ajudes per transport,
dietes, etc. Aixi es comenca i
és el que feien al CN Saba-
dell quan vaig comencar a
entrenar-hi.

Quina feina es fa des del CAR
de Sant Cugat, equip técnic,
etc. Quin és el seguiment
que es fa a una esportista
que ha de competir amb la
Seleccié Catalana?

Nosaltres al CAR I'any que ve
tindrem 58 jugadors i jugado-
res que han sigut seleccionats.
Als que els hi veiem més futur,
en principi des que comencen
fins que acaben la seva etapa
al CAR de Sant Cugat hisén
quatre anys, els dos primers,
de tecnificacié amb una beca
d'entrenament i els altres

dos, de rendiment, amb una
beca mixta que inclou serveis
meédics, dietes, entrenaments i
estudis. L'objectiu és anar tra-
ient jugadors i jugadores per a
les seleccions estatals.

ARAESPORTN.21 9



Com valores el teu periode
com a director tecnic de la
Federacié, s’han complert els
objectius que et vas marcar
en prendre possessi6 del
carrec?

El primer any va ser per
situar-me, amb moltes reu-
nions per escoltar als clubs,
parlar amb la gent i soluci-
onar problemes. La majoria
d'accions que s'estaven fent
em van semblar encertades i
no vaig canviar gaires coses,
tot i que evidentment s'han
anat introduit canvis. Pel que
fa a les dues temporades
seglents, han estat marcades
per la Covid-19 i hem hagut
de deixar de fer tasques molt
interessants, com col-labora-
cions amb la seleccid espa-
nyola, estades internacionals,
etc. Encara em queda un any
de contracte i espero que la
temporada que ve sigui molt
millor.

Que decideix un partit quan
les seleccions tenen un nivell
tan igualat?

Al final tot es decideix per pe-
tits detalls: si has defensat bé
les inferioritats, si has atacat
bé les superioritats, si la teva
portera ha aturat...Totes les
seleccions es coneixen molt

i s'estudien molt. Les ameri-
canes se situen un pas per
davant, després les australia-
nes, holandeses, espanyoles,
russes...

10 Juliol/Agost 2021
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] els resulfats que
estem tenint no nomes
en la seleccio absoluta
sino tambe en les selec-
clons per caregories son
Impressionants I practi-
cament amb la fotalitat
;Ie ]/ugadnres catalanes

Veurem una final dels JJOO
de Toquio entre Espanya i els
EUA?

Ja m’agradaria! Els EUA no
dubto que hi seran perqué
veig un equip molt potent,
tot i que sempre hi pot haver
sorpreses. Tot i aixi, nosaltres
I'altre dia amb Catalunya vam
perdre d'un! Tant de bo la
veiéssim, perque en la selec-
ci6 Espanyola hi tinc moltes
jugadores que les he entre-
nat al C.N Sabadell, moltes
amigues, i m'agradaria molt

| SELECCIG CATALANA

DE WATERPOLO
PARTIT CAT-USA 09/06/21)

C.N Mataro:
- ALEJANDRA AZNAR
2000

]
- MARTA BACH (1993)
- ANNI ESPAR (1993)
- MARIA ELENA SANCHEZ
(1994)

C.E Mediterrani:

- PAULA CRESPi [L998)

- CLARA ESPAR (1994),

- ROSER TARRAGO (1993)

C.N Sabadell:

- L AURA ESTER (1990)
- JUDITH FORCA &1995
- MAICA GARCIA (1990

- IRENE GONZALEZ (1996)

C.N Terrassa:
- PAULA LEITON (2000)
- BEA ORTIZ (1995)

C.N Sant Andreu:
- MARIA PALACIO (2003
- MARTINA TERRE (2002

C.N Rubi:
-ELENA Ruiz (2004)



[...] Tant de bo la verés-
sim, perqué en la Se-
leccio Espanyola hi finc
moltes jugadores que les
he entrenat al C.N Sa-
hadell, moltes amigues,

1 m'agradaria molt que
poguessin guanyar una
medalla als Jocs. [...]

que poguessin guanyar una
medalla als Jocs.

Parlem ara amb la Maica
Garcia, capitana de |'equip i
una de les millors boies del
waterpolo mundial. Entre
d’altres reconeixements, ha
sigut escollida Millor juga-
dora europea i jugadora
més valuosa al Campionat
d’'Europa de Budapest I'any
2014. També ha rebut la
medalla de bronze el 2013 i
la de plata el 2014 del Meérit
Esportiu del Consejo Supe-
rior de Deportes; la medalla
de bronze el 2007 i d’or el
2008 de serveis distingits de
la RFEN i la medalla al Merit
Esportiu el 2008 de la FCN.
Escollida millor esportista de
Sabadell en tres edicions, la
darrera el 2018.

Quin és el dia a dia d'una
jugadora professional de
waterpolo? Quantes hores a
la setmana entreneu habi-
tualment. | en periodes de
competicions internacionals?

A nivell de club entrenem
entre quatre i cinc hores

al dia entre mati i tarda, jo
encara prioritzo el waterpolo,
hi estic al 100% tot i que tinc
un negoci i intento estar-hi
sempre que puc. Quan estic
amb la seleccid aixd canvia,
perqué estem de concentra-
cié i entrenem unes 7-8 hores
cada dia.

Com afronteu tu i les teves
companyes els JJOO, en
quines condicions hi arribeu?

Amb moltissima motivacio,
amb molta ambicid, ganes
d'estar ja alla i comencar

a jugar perqué hem estat
esperant molt temps des de
la classificacié i ja es hora de
posar-nos a competir, que és
el qué ens agrada.

ENTREVISTA

\
i Escalf*ent pr&lpar‘tit amistés entre Catalunya i els USA, jugat a Manresa el 9 de juny de 2021

La superfinal de la Lliga Mun-
dial d'Atenes celebrada els
14-19 de juny ha sigut un bon
test per al Japé?

Penso que ha anat bé, que
després d'un any i mig sense
competicid necessitaverm molt
estar de nou amb I'equip junt i
cohesionat. Com a preparaciod
dels jocs si que ens ha servit,
ha sigut una bona experiéncia,
tot i quedar en cinquena po-
sicid pels dos partits perduts,
el d'Estats Units de grup i el
d'Hongria a quarts de final,
crec hem competit bé.

Qui ha sigut el teu referent?

Blanca Gil, ella ha estat la
meva mentora, tant a nivell de
posicié de boia com de juga-
dora d'arc exterior, penso que
ha estat de les millors jugado-
res que ha tingut aquest pais

i també a nivell mundial. Tinc
la sort d’haver jugat amb ella,
d'haver aprés amb ella, m'ha
ajudat moltissim, és la meva
companya i amiga.

ARAESPORTN.21 11



Maica Garcia Godoy, jugadora del C.N Sabadell. @atelierphoto

ALGUNS TITOLS ACONSEGUITS

Per Clubs:

- 5 Eurolliga femenina LEN
(2011, 2013, 2014, 2016, 2019)
- 3 Supercopa d'Europa
(2013-14, 2014-15, 2016-17)
- 13 Lliga espanyola
(2004-05, 2006-07, 2007-08,
2008-09, 2010-11, 2011-12,
2012-13, 2013-14, 2014-15,
2015-16, 2016-17, 2017-18,
2018-19)

- 13 Copa espanyola
(2004-05, 2007-08, 2008-09,
2009-10, 2010-11, 2011-12,
2012-13, 2013-14, 2014-15,
2016-17, 2017-18, 2018-19,
2019-20)

- 10 Supercopa espanyola
(2009-10, 2010-11, 2011-12,
2012-13, 2013-14, 2014-15,
2015-16, 2016-17, 2017-18,
2018-19)

- 11 Copa Catalunya
(2009-10, 2010-11, 2011-12,
2012-13, 2013-14, 2014-15,
2015-16, 2016-17, 2017-18,
2018-19, 2019-20

o Juliol/Agost 2021

Seleccié espanyola:

- Jocs Olimpics

Medalla de plata el 2012 i
Diploma olimpic 2016

- Campionat del Mén
Medalla d’or 2013 i
Medalla de plata 2019

- Campionat d'Europa

2 medalles d’or al 2014 i 2020,
medalla de plata 2008 i
medalla de bronze 2018.
- Jocs Mediterranis
Medalla d'or 2018

Individual:
- Millor jugadora europea
de waterpolo I'any 2014

- Millor esportista de Sabadell
2012, 2014 i 2018.

- Segona millor esportista de
Sabadell 2011 i 2013.

MAICA GARCIA
[C.N SABADELL)

Quan vas comengar a jugar a
waterpolo?

Vaig comengar amb nou anys,
primer era nedadora del C.N
Sabadell i em van donar una
beca per entrar I'Escola Santa
Clara, que és I'Escola privada
del club i alla em vaig adonar
de que no m'agradava la nata-
cié i vaig decidir passar-me al
waterpolo.

Quines qualitats s’han de
tenir per jugar a waterpolo?

Si com a qualitat podem
entendre els valors, penso que
sén el més important. Evident-
ment cal tenir la condicio fisica
necessaria, pero fer equip, el
companyarisme, el sacrifici,
donar-ho tot per les teves
companyes, aixo és |'essencial.
També té molt de pes la in-
tel-ligéncia en el joc, tenir visié
de joc és molt important com
a qualitat individual. Pero jo
destacaria sobretot els valors,
deixar sempre el cor per les
companyes, anar a per totes
com un equip.

Gracies Ignasi i gracies Maica,
que gaudeixis dels teus tercers
jocs olimpics. Molta sort!



#PetitsExercicisGransBeneficis

Exercici recomanat per: ESTEVE CAMPS
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COM ES REALITZA

COS INCLINAT EN DIAGONAL FIXE AL
TERRA RECOLZANT MANS I PEUS.

TREC UN BRAC BUSCANT LA MAXIMA
OBERTURA SENSE QUE EL CINTURG
PELVIC MARXI D'ALIENACIO.

ESPATLLES | ESCAPULES BEN POSADES
PER NO CARREGAR CERVICALS | VAIG
CANVIANT DE BRAC- COSTAT.

INTENTO MANTENIR COXIS, COLUMNA
DORSAL | CAP BEN ALINEATS.

3 SERIES DE 20 REPETICIONS
(10 CADA COSTAT)

BENEFICI5:

- ENFORTEIX EL TRANSVERS ABDOMINAL

- T'AJUDA A GUANYAR AMPPLITUD DE
MOVIMENT DE BRACOS

- CONTROL | FORCA GENERAL DE TOT EL COS

www.estevecampstraining.com

ARAESPORT N.21 13



INA LEGTURA

US RECOMANEM...

TITOL: TERRA DE SILENCI

AUTOR: ALBERT TRULLAS CAPELL
EDITORIAL: P3ICit Edicions selectes
CoL-LECEI0: AfS SCribendi

PRIMERA EDICIG: FEDIEI 2021

14 JuImIIAgusT 2021

En sortegem un exemplar a través
del nostre instagram, participeu-hi!
Només heu de seguir els perfils de

@Ilibresparcir i @araesport i deixar-nos

un comentari a la publicacié.
El sorteig el farem el 30 d’agost i
donarem a conéixer el guanyador al

mateix Instagram.

mbientada a la Sibe-
ria de mitjans del
segle XX Terra de
silenci és un intens i
emotiu viatge al limit de
I'anima, al més pur estil
dostoievskia.

Una novella psicologica
d'alta tensid, de tematica
universal i sempre present
en I'experiéncia humana:
I'eterna lluita entre el
sentiment i la rad, entre el
capiel cor.

El seu autor, enginier téc-
nic i llicenciat en Filologia
Catalana, debuta amb
aquesta peca literaria
presentada publicament

el passat mes de marc a
I'Espai Plana de 'Om de
Manresa.

Obra inspirada, segons
paraules del seu autor,
“En les pel-licules de
Michael Haneke, el cine-
asta austriac. El que més
m'atreia era parar-me

en algun moment limit
de la vida d'una perso-
na, aturar-lo, posar-hi la
lupa i explorar-ne el mén
interior, i, veure si, en
aquest cas jo, era capag
de fer-lo versemblant i

a la vegada de generar
emocié al lector. La idea
era parar-se en el silenci, i
explorar-lo”.

e
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iuen que Montserrat és
la muntanya magica, i
si hi ha un lloc dins del
serrat amb un magne-
tisme especial, aquest és la
Roca Foradada.
En els Ultims anys, s'ha
convertit en un indret de
pelegrinatge de no només
excursionistes, ara s'hi pot
trobar des de gent fent ioga
a gent vestida de carrer que
vol aconseguir una bona
imatge per a compartir a les
xarxes.

LA ROCA FORADADA | LA
CADIRETA

Aquestes dues agulles,
unides i situades per sota
de la paret nord de la regié
d’Agulles, tenen una forma
que les fa Uniques i es
poden reconeixer des de
lluny, la qual cosa ajuda a
orientar-se. Hi ha qui diu
que semblen un drac, altres,
la cara d'un mono o el mor-
ro d’un gos. El cas és que
desperten la imaginacid i la

MACONS DE NONTSERRAT

curiositat de tothom que
s'hi apropa.

Per pujar a la Cadireta es
necessita experiencia en
tecniques d’escalada; en
canvi, accedir als empits de
la Roca Foradada és facil

i gratificant, ja que és un
mirador Unic, amb un forat
de forma triangular de grans
dimensions. Cal destacar
que el saltador de base,
Alexander Polli, va travessar
aquest forat volant amb un
vestit d’ales (wingsuit).
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RACONS DF HONTSERRAT

SPE

APROXIMACIO

El punt d'inici és el parquing
de Can Macana. Cal recor-
dar que els caps de setmana
i festius és de pagament i té
un cost de 4 euros ( 2 euros
per als federats ). Prenem

el cami que hi ha a la zona
de picnic i que comenca al
costat d’un gran cartell in-
formatiu. Haurem de passar
una tanca que barra el pas
als vehicles i seguirem el GR
(marques blanques i verme-
lles) en direccié al refugi
Viceng Barbé i el monestir
de Montserrat.

Al principi, la pista fa pujada
i trobarem alguna bifurcacié.
Nosaltres seguirem sempre
per la pista. Quan la pujada
perd intensitat, apareixen
unes bones vistes del Pirineu
i també de Montserrat, lloc
des del qual ja veiem el
nostre objectiu. Al cap de
pocs metres d'haver passat
una barrera de fusta, ens tro-
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barem un desviament que
ens portara al refugi, pero
nosaltres seguirem recte en
direccio a Santa Cecilia i el
monestir pel GR. Ara el cami
ja deixa de ser una pista i la

vegetacio es fa més present.
Seguirem gairebé fins a

estar a sota de la Foradada

i de la Cadireta. Uns metres
abans d’arribar al sostre de la
Cadireta hi ha un corriol a ma



MAGORS OF NONTSERRAT

[..) Dins del parc hi ha
mes de 1.000 monolits,
pera en els mapes antics
nomes dos fenien nom,
el Cavall Bernat 1 Ia Roca
Foradada [...)

dreta, marcat amb unes fites
de pedra a sota d'un arbre.
Pujarem seguint el cami més
evident amb precaucié, ja
que és una mica més dret i
en algun tram la roca gas-
tada i humida pot fer que
rellisquem. Aquest cami ens
portara al forat, situat a dos
quilometres i amb 230 me-
tres de desnivell i trigarem
uns 40 minuts en arribar-hi.

HISTORIES I LLEGENDES

Des de que era petit, havia
sentit a dir que el nom de
Montserrat ve de la seva

silueta en forma de serra, arabs, en els quals I'ano- Montserratus, Montserrate i
vista des del vessant nord, menaven Gis-Taus (les ro- finalment Montserrat.

pero realment ve d’'una ques que vigilen), que els

traduccié i, posteriorment, monjos van traduir al llati Dins del parc hi ha més de
d’una variacié del seu nom. com a Mons Obserrato, 1.000 monolits, pero en els
Els escrits més antics referits ~ que més tard va variar cap mapes antics només dos

a la muntanya sén dels a Monten Obserratum, tenien nom, el Cavall Bernat
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RACONS DF HONTSERRAT

i la Roca Foradada. Diuen
que fa 1.000 anys ja es
parlava de la Roca Foradada,
perd entre els anys 30 i 50
del segle passat la majoria
d'agulles encara no tenien
nom. Aixo va fer que els
escaladors d'aquella época
volguessin ser els primers a
pujar a una agulla i posar-hi
un nom, fent servir els seus
enginys com ara penjar una
asseguranca (agulla Filigra-
na) o pujar per troncs per
superar desploms (agulla
del Lloro, Roca Gran de la
Portella), demostrant aixi la
seva valentia en endinsar-se
per terrenys desconeguts
amb materials i equipaments
precaris.

Sén moltes les llegendes
de Montserrat i la Roca
Foradada, la més coneguda
diu que va ser el diable qui,
perseguit per la Verge, va
fer aquest forat d’un cop

g Juliol/Agost 2021

de cap, per tal d'obrir-se
cami cap a l'infern. Altres
llegendes diuen que el forat
és una porta que fan servir
els angels per baixar cap

a Montserrat des del Cel. |

n’hi ha una que diu que un
llenyataire va tallar un tronc
d’un arbre, i, banyat pels
raigs de sol que passaven
pel forat, es va convertir en
el primer Tié de Nadal.



SANT PAU VELL

Val la pena visitar les ruines
de l'església de Sant Pau
(cami senyalitzat), hi ha un
excellent mirador a la paret

oest de les Agulles. Aques-
ta desviacié de pocs metres
no ens prendra gaire temps
més.

A finals de maig, en aquest

MAGORS OF NONTSERRAT

SPSRE

[..Jva ser el diable qui,
perseguit per la Verge, va
fer aquest forat d un cop
de cap per obrir-se cami
capalmfemn[..)

indret, de ben segur hi
trobareu fotografs intentant
capturar el moment magic
en el qual el sol passa pel
mig del forat de la Roca Fo-
radada, cosa que es produ-
eix poques vegades a |'any.

A Montserrat hi ha unes
2.500 especies del regne
vegetal, i durant |'ascensié
podreu gaudir de les olors
que fan les seves plantes,
sobretot a la primavera.

Aquesta zona va quedar
completament desforestada
degut a un incendi I'agost
del 1986 del que ja s'ha
recuperat. Cal recordar la
importancia de preservar

la natura durant les nostres
excursions.

Albert Mendoza Torrents
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CLUB NATACIO MINORISA

| CN Minorisa actualment
compta amb una massa
social de més de 550
persones i uns 340 espor-
tistes de totes les edats, des
dels més petits de |'Escola
d'Iniciacié Esportiva fins als
esportistes masters.

Una mica d’historia

El CN Manresa es va fundar
el 1933 ivaduraterme ala
ciutat un paper dinamitzador
de |'esport, tot oferint la pos-
sibilitat de practicar activitats
tan diverses com ara gimnas-
tica, tennis, basquet, boxa i
lluita lliure, voleibol, hoquei,
patinatge, tennis de taula i
natacid, entre d'altres esports.

El 1955 el club va inaugurar

la seva piscina coberta, la
segona d'Espanya en aquella
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época. La primera piscina
olimpica de |'entitat data del
1970.

'any 2013 i després d'haver
donat dotze dels catorze
esportistes olimpics de la
ciutat, entre els quals el con-
siderat millor waterpolista de
la historia, Manel Estiarte, el
CN Manresa va desaparéixer
a causa de greus problemes
economics. El Club es va con-

vertir en I'actual CN Minorisa,

amb Javier Cifuentes com a
president.

A partir del el 2019 I'entitat
pren una nova direccid, amb
Montserrat Gomariz a la pre-
sidéencia. Els seus objectius,
retornar a |'entitat I'estatus de
referéncia esportiva i social
que havia tingut, establint
una nova cultura de club per

Alguns dels esportistes més
destacats de tots els temps
del C.N Manresa:

Alfons Carbajo -boxa-
(olimpic el 1960)

Neus Panadell -natacio-
(olimpica el 1972)

Pere Balcells -natacio-
(olimpic el 1972)
Montserrat Majé -natacio-
(olimpica el 1976)

Rosa Estiarte -nataci6-
(olimpica el 1976)

Manel Estiarte -waterpolo-
(olimpic 1980, 1984, 1988,
1992, 1996 i 2000)

Gaspar Ventura -waterpolo-
(olimpic el 1980)

Jordi Paya -waterpolo-
(olimpic 1988 i 1996)
Carles Sanz -waterpolo-
(olimpic el 1996)

Jordi Carrasco -natacié-
(olimpic el 2000)

Xavier Llobet -triatl6-
(olimpic 2004)




potenciar les seccions de
natacid, waterpolo, natacié
artistica i triatld.

LEscola Esportiva

En aquest sentit, el juliol del
2020 va néixer la Nova Escola
Esportiva, com a referéncia
d'excel-léncia en I'ensenya-
ment dels esports d'aigua.

Es tracta d’un nou model de
captacio d'esportistes per a
les diferents seccions, amb un
primer grad d’accés esportiu,
com a pas previ per formar
part de les escoles, des del
vessant ludic i formatiu.

L'Escola Esportiva esta adreca-
da a nens i nenes de diferents
edats que vulguin perfecci-
onar la base esportiva per a

la futura practica d'esports
d'aigua i inclou dues etapes
de formacié.

La primera, d'iniciacié, dividi-
da en dos nivells, en els que,
primerament, s'estableixen un
conjunt d'habilitats que han
de proporcionar seguretat i
confianca en el medi aquatic.
En el segon nivell, I'inici dels
diferents estils de natacio amb

 Actualment gl club timpta ,
__gmh quatre Sccions: natacid,
Swaterpolo, natacid artistca 1 triatlo.

les tecniques basiques.

La segona etapa de formacié
és la de tecnificacié, la qual
consta també de dues etapes,
adaptades a cadascuna de les
capacitats i les potencialitats
de cada grup d'edat.

Recuperacié del nom Club
Natacié Manresa i nova
imatge

Aquest era un altre objectiu
prioritari de |'actual junta
directiva que s'acaba de fer
realitat. Després de 8 anys, els
esportistes del club tornaran a
competir amb el nom historic
de Club Natacié Manresa i
també lluiran un nou logo,

imatge escollida per la massa
social del club.

El cos técnic

El club compta amb un grup
de professionals excepcio-
nal. Mariano Herranz és el
Director Técnic i també el res-
ponsable de les categories in-
fantil, junior, absoluta i master
de la seccié de natacié; Jordi
Lépez, responsable de I'Esco-
la Esportiva, porta les catego-
ries d'Iniciacié i Tecnificacid
prebenjamina; Pablo Racero,
s'ocupa de les categories de
Tecnificacié Il -benjamins- i
alevina de natacid.

En quant a la seccid d'artis-
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LLUBS ESPORTILS

tica, la responsable és Maria
Espiau, que porta les catego-
ries alevina, infantil i juvenil,
mentre que Lluisa Zorilla,
s'ocupa de les prebenjamina,
benjamina, infantil, janior i
senior. Georgina Delgado
n'és la preparadora fisica. Pel
que fa a la seccié de Triatlé,
el responsable és Amand
Redondo, porta les categories
de l'escola de triatld i I'equip
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absolut, mentre que Mariano
Herranz s'encarrega de la
part de natacié de la seccid
master. En waterpolo, Jordi
Lépez és el responsable de la
seccid i es fa carrec del cadet
masculi, I'absolut femeni i el
benjami mixt; Kevin Mufioz
porta a l'infantil femeni i
masculi, i I'alevi mixte. Angel
Peiron, les categories juvenil i
absolut masculi.

El present del club

Fa pocs dies Manresa va
esdevenir la capital mundial
del waterpolo amb el partit
historic que van enfrontar

les seleccions femenines de
Catalunya i els Estats Units.
Aquest esdeveniment va coin-
cidir amb la inauguracié de la
denominacié de les Piscines
Manel Estiarte Duocastella.



Per altre banda, en el tanca-
ment d'aquesta edicid, s'ha
fet oficial el patrocini per part
de Fibracat de la seccié de
waterpolo femeni per a la
temporada 2021-2022.
Aquest és el present d'una
entitat que encara el futur
amb gran ambicid, tal i com
es despren de les paraules de
la seva presidenta, Montserrat
Gomariz, amb les que tan-
guem aquest article:

“Es una satisfaccié veure com
cada seccid va creixent i va
donant més visibilitat al club
des de la seva base, pero tam-
bé desitjo que en un futur no
massa llunya poguem tenir una
seccié de natacié adaptada,
comptar amb més nedadors

i nedadores que competeixin
en Campionats d’Espanya
Absoluts, equips masculins i fe-
menins de waterpolo jugant a
primera o, per qué no, a divisié

LOBS ESPORTILS

d’honor, un equip d'Artistica
en Campionats d’Espanya,

o veure la seccié de triatld
lluitant per podis en europeus.
Aixo voldra dir que el Club
Natacié Manresa torna a ser
un referent tal com ho va ser
en altres époques, epoques
que recordo amb molt d’orgull
a I'haver format part d’aquell
grup d’esportistes.

Seguirem treballant per fer el
club cada dia més gran!”
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NEDTEINA ESPORTIVA

DOLOR A LA CAMA EN L'ESPORT |
LES SEVES CAUSES

TEXT: Dr. Xavier 6asol Sanfa

n aquesta seccid ens vo-
lem centrar en el dolor
localitzat a la cara poste-
rior de la cama, a la zona
dels bessons, coneguda com
el panxell. Es freqiient haver
patit o coneixer algu que
hagi patit dolor, molesties o
algun tipus de lesié a la zona
del panxell. La incidéncia
d'aquest tipus de lesions ha
augmentat els Ultims anys
proporcionalment a I'auge
de la practica esportiva en la
poblacié general.
La lesié més caracteristica
ala cama, i per tant, causa
de dolor i perdua de fun-
cié, és la ruptura muscular,
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concretament la del bessé
medial o intern, tipicament
produida en el moment de
fer una accié explosiva, una
arrancada, per exemple,
mentre juguem un partit
de padel o realitzem algun
tipus d'esprint. També, de
caracteristiques similars,
sén frequients les lesions en
un muscul mes profund, el
muscul soli. Aquests tipus
de lesions son relativament
senzilles de diagnosticar
mitjancant |'ecografia i no
presenten dificultats en la
recuperacidé sempre que es
respecti el temps de recu-
peracié dels teixits i es faci

el tractament de fisioterapia
més idoni. El diagnostic de
la lesié muscular acostuma a
ser facil ja que coneixem de
forma clara en quin moment
s'ha produit la lesid, fins i tot
reconeixem |'accié concreta
amb la qual ens hem lesio-
nat.

La dificultat en el diagnostic,
en coneixer el perque patim
dolor al panxell, apareix
quan és un dolor de llarga
evolucid i no tenim clar quan
o com van comencar les mo-
l&sties i aquestes no seguei-
xen un patrd clar. Els paci-
ents acostumen a patir una



(..] La dificultat en el diagnds-
fic, en conéixer el perque patim
tolor al panxell, apareix guan
és un dolor de llarga evolucio

1 no fenim clar quan o com

van comengar les molésties |
a7uesres 10 segueixen un patra
clar(..]

llarga latencia diagnostica o,
el que és el mateix, acudei-
xen a diferents professionals
fins a conéixer el diagnostic.
Les molesties apareixen ha-
bitualment durant la practica
esportiva, encara que aques-
ta sigui suau, de vegades
inclis en repos, i el dolorila
pérdua de funcid o, el que
és el mateix, la incapacitat
relativa per practicar esport
s'arrosseguen des de fa me-
sos o fins i tot anys. | trobat
el diagnostic, no significa
que la medicina i la fisiotera-
pia tingui tractament per a la
lesié en concret. Tant és aixi
que esportistes de renom
internacional han hagut de
retirar-se a causa de lesions
d'aquesta mena.

Arribats a aquest punt, quan
som davant del que ano-
menem lesid cronica, d'una

lesié que no desapareix i
sense tractament que ens
millori, hem d'anar a un
metge que estigui especi-
alitzat en aquest tipus de
lesié, per tal de comencar a
esbrinar que és el que ens
esta passant.

Entre les causes més fre-
qlents hi ha el que podem
descriure de forma casolana
com una lesié antiga mal
curada, aixod és una cicatriu
muscular que impedeix el

[..] quan som davant del que anomenem lesid cronica, d'una
lesio que no desapareix 1 sense fractament que ens millori, hem
d'anar a un metge que estigu especialitzat en aquest tipus de

lesia[..]

HEDICINA ESPORTIVA

bon funcionament mus-
cular. Cal buscar-la i fer

el tractament adequat.
També hi ha casos en que
probablement la qualitat
del teixit muscular pro-
voca ruptures musculars,
de mida petita, perd que
apareixen amb tanta fre-
gliéncia que impedeixen
una continuitat en els en-
trenaments. Poc en sabem
d'aquests casos, en que
moltes vegades s'ha provat
tot tipus de suplementacié
i de dietes per intentar mi-
llorar la qualitat muscular,
sense resultats.
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(..] El dhiagnastic per part del
merge de I'esport de la sindro-
me compartimental cronica,
te I'afrapada de I'artéria
poplitia, aixi com alguna affra
Insuficiéncia de caracter
vends a nivell de la cama
presenta certes dificuffats,
molfes més que el diagnastic
de lesio muscular, 1 s encara
mot d’estudi d’un grup de
recerca de casa nostra [...)

A part de les causes direc-
tament musculars esmen-
tades hi ha casos en qué

el dolor ve causat per un
augment de la pressié dins
de la cama. Determinades
persones, en el moment

de realitzar activitat fisica,
pateixen un augment de la
pressié dins dels compar-
timents de la cama, que a
la vegada provoca un flux
sanguini deficient i una
alteracié del senyal nerviés.
Es el que es coneix com a
sindrome compartimen-

tal cronica, molt comu en
esportistes d'elit, pero cada
vegada més freqlient en la
poblacié general. Per ultim,
cal esmentar el déficit d'oxi-
gen a les cames provocat
per una disminucié en el
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flux sanguini de la principal
artéria de la cama, |'artéria
poplitia. Aquesta disminu-
cié del flux només apareix
durant I'exercici i és fruit de
la compressié de |'arteria de
forma dinamica, per algun
ventre muscular proper a
aquesta. El diagnostic per
part del metge de I'esport
de la sindrome comparti-
mental cronica, de 'atrapa-
da de l'arteria poplitia, aixi
com d'alguna altra insufici-
éncia de caracter vends a
nivell de la cama presenta
certes dificultats, moltes

més que el diagnostic de
lesié muscular, i és encara
motiu d'estudi d'un grup de
recerca de casa nostra que
compta amb radiolegs, cirur-
gians vasculars i metges de
I'esport. Es per tot aixd que
recomano, en cas de patir
un dolor a la cama de llarga
evolucid, buscar un professi-
onal familiaritzat amb aquest
tipus de lesid i fer totes les
proves oportunes, tal com

la mesura de les pressions,
I'estudi eco-doppler, TAC o
d'altres i aixi poder arribar al
diagnostic definitiu.

Dr. Xavier Gasol Santa
Especialista en Medicina Esportiva
Mutua Penedés | Mediesport
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AGENDA
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DISSABTE 10 JULIOL

LA NOCTURNA
CEBRIANENCA ﬁ
7Km /14Km é‘

Sortida i arribada al polies-
portiu. Marxa nocturna. Apta
per tots els publics. La ruta
transcorre per pista per |I'entorn
de la zona de la Vallalta.

Sant Cebria de Vallalta

DIVENDRES 16 DE JULIOL
CURSA SOLIDARIA

LA SOMNAMBULA e
(SANT TOMAS)

7Km pista

Sortida: Passeig del Ter (sota el
pont nou.

Hora: 21.30h.

Material obligatori: teléfon i lot
o frontal.

Roda de Ter

CURSA DE

DIUMENGE 18 DE JULIOL
VALLDANEU
5Km terra

Hora: A les 10h

Sortida: Placa de I’Ajuntament
Sant Marti de centelles

+INFO ACTUALITZADA A

www.araesport.cat

DISSABTE 24 DE JULIOL
CURSA NOCTURNA
SOLIDARIS

LA GRANADA

7Km /15Km

Sortida: Centre Civic

Hora: Alles 21h

La cusa transcorre pels voltants
de La Granada i Les Cabanyes.
El 92% és per camins de terra,
senderes i vinyes. El nivell de
dificultat és mitja, havent-hi
quatre punts de curt recorregut
amb forts desnivells. Estara
ben senyalitzada amb cintes
reflectant i guix. El circuit
transcorre entre vinyes i masies
relativament properes, perqué
en cas de pérdua s'hi pugui
acudir. Cursa benéfica, on es
destinaran tots els beneficis a
favor de la nova unitat de Cari-
tas creada a La Granada.

La Granada

15Km BTT

Sortida: Pins de can Pau

Prova per nensinenes de 3 a
14 anys i per adults de 15a 75
anys

Sant Jaume del Domenys
(Pins de Can Pau)

OPEN INFANTIL

| ADULTS DE BTT

22 PROVA
VEGUERIA PENEDES
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NIT DE VERTIC

12km

Sortida de la Placa Major
Hora: A les 20h

Sant Lloreng Savall
DIUMENGE 25 DE JULIOL
VERTICAL

TRAIL BERGUEDA

7Km

Hora: A partir de les les 8h.
Campionat de Catalunya de la
modalitat/distancia (FCA)
Primera edicié de la cursa verti-
cal — Trail. Un bonic recorregut
de trail en pujada pels boscos i
les muntanyes emblematiques
de I'Alt Bergueda. Cursa oberta
a tothom que vulgui gaudir
d'aquesta atractiva disciplina
atlética.

L'esdeveniment és disputara a
la Villa de Cercs (Bergueda)

La sortida estara ubicada a “La
Rodonella” (730m) i el punt
més alt de la vertical sera a cim
de “Cingles de Vall-llobrega”
(1.770 m) amb una distancia

de 4,6 km i amb un desnivell
positiu de 1.050 metres.

Cercs

CURSA DELS

DISSABTE 31 DE JULIOL
POBLATS IBERICS
15,5 km i +600m

10,5km i +425m

Tornen les curses de Poblats



es&fdatennis
ESTADES

TOT L’AGOST
65€;§:TT\AN:A

INTENSIUS DE NATACIO _
20€/SEMANA

INSCRIPCIO
+ Info personalitzada

TELEFONICA
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Ibérics amb la edicio XIV.
Aquesta edicié tindra 2 curses
circulars, plens d’auténtics
corriols.

Tant la cursa com les curses
infantils tindran com a punt
central el Centre Civic de Mont-
florit, on s’entregaran tots els
dorsals i bosses de corredors.
En acabar la cursa s'obrira la
piscina, la qual tots els partici-
pants inscrits tindran |'entrada
gratuita.

El circuit té un tram inicial de
carrer + pista ample de gairebé
2 km de llargada la qual cosa
permet que s'estiri molt la cursa
i no es formin colls d’ampolla,
despres el cami es una mica
més estret perd no es fins el km
4 que trobem un sender, aixi la
cursa ja va totalment estirada i
els corredors poden anar en fila
d'un en un i no impedir el pas a
altres excursionistes del Parc.

Montflorit

TRAIL
CATLLARAS

Excpress 14km +800m

Trail 22km +1.100m
Marathon 40Km +2.300m

2 PUNTS ITRA

+Info: https://www.klassmark.
com/trailcatllaras

La Pobla de I'lllet
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XXIX -

CURSA POPULAR

DE BAGA

Hora: A les 9h

Cat. 7,8,9i10: 8,5 Km.

Cat. 6: 6,1 Km. - cadet

Cat. 5: 6,1 Km. - infantil

Cat. 4: 4,5 Km. - alevi

Cat. 3:3,36 Km. - benjami
Cat. 2:1,75 Km. - prebenjam

Cat. 1: 0,65 Km. - minibenjami
El circuit per la carretera a Sant
Joan i tornada per la via del
Nicolau fins a Baga. Cursa gra-
tuita per als socis federats.
+Info: http://www.atletismeba-
ga.cat/

Baga

CAMINADA

POPULAR

NOCTURNA

10Km

Sortida: Plaga del Monument
de la Sardana

+Info: https://www.cextona.
cat/

Tona

TROBADA

ARISTOT TRAIL

Trail 23,5Km +1.750m

Opens FECC i Cadi-Circuit Fer
Half 16Km

Pro 10Km

Open - Caminada

+INFO ACTUALITZADA A

www.araesport.cat

La trobada atletica d'Aristot és
més que una cursa, €s un mo-
ment de trobada de totes les
persones del poble. Es la unié
de les ganes i 'empenta d'un
grup de gent que va comencar
fa 14 anys a pensar el que avui
és alguna cosa més que una
cursa, sind una cosa feta amb
sentiment, ganes i alegria de
que els corredors gaudeixin
amb llibertat dels paisatges del
nostre territori.

+Info: https://trobada-aristot.
jimdofree.com/

Aristot

XTRAIL MOIXERO

XTRAIL 36km +2.200 m. 6

2 punts ITRA

Hora: A les 7h

Transcorre de manera quasi
integra pel Parc Natural del
Cadi Moixerd, un entorn Unic i
protegit. El recorregut segueix
una forma d'olla, resseguint la
carena de la Baga Major, s'enfila
al Coll del Tancalaporta (2.450m
punt culminant de la cursa),
continua per la Serra d’Esta-
labards fins al Coll de Pendis i



emprén una vertiginosa baixa-
da pels Empedrats (antic cami
ral envoltat de majestuoses
parets).

TRAIL 24km +1.100 1punt
ITRA

Hora: A les 8h

Rapida, panoramica, agrada-
ble. Resseguir la Baga Major
fins al Coll de la Bena i tornar
pel costat del Riu Bastareny.
El recorregut és circular, amb
sortida i arribada a Baga.

No trobareu passos técnics,
transitareu per senders tous i
agradables i gaudireu de vistes Uik w
impressionants del Pedrafor-
ca, el Comabona, el Moixerd,

Ensija... de la Roca Tiraval, per després

baixar per un sender técnic i ra-
pid que en poc més de 3km us
portara a la meta. Transitareu
per senders tous i agradables a
la pujada, i técnics a la baixada.
Gaudireu de vistes impres-
sionants del Pedraforca, el
Comabona, el Moixerd, Ensija.

STRAIL 12km +850

Hora: A les 9h

Sortir, pujar, carenar, baixar,
arribar. Una expres en tota
regla, si sou de distancies
curtes i explosives, aquesta és
la vostra. Si us inicieu al trail,
us enamorara. Pujar a la Baga

Major i crestejar-la fins al cim VK 3,5 Km +700m - 14/07/21

AGENDA

Hora: A les 17h

La més explosiva de les curses.
Des de Baga al cim de la Roca
Tiraval, una talaia privilegiada
sobre les valls del Bastareny i
de I'Alt Llobregat on podreu
contemplar tota la carena del
Moixerd, la Serra del Cadi, la
Serra de Montgrony, el Taga,
el Catllaras i el Sobrepuny... no-
més per aquestes vistes haura

RSETS DE NATACIO /

Cursets de nadons Cursets preinfantils
Cursets d’adults Cursets infantils
Cursets particulars Natacio terapéutica

C/Viladordis, 5 MANRESA - 93 874 47 59
info.piscines@aiguesmanresa.cat - www.piscinesmanresa.cat
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valgut la pena I'esforg.

Fidels a la nostra manera d’en-
tendre les curses de muntanya,
us proposem un recorregut
directe, combinant trams amb
pendent pronunciada amb trams
més corredors, trams de corriol
net i rapid amb trams amb un
component més tecnic.

La tornada a Baga es realitzara
de manera lliure i proposem que
es faci pel mateix cami de puja-

da, seguint el marcatge de cursa.

XS 14/07/21

Hora: A parti de les 17h
Mini benjami

(2015) 0,75km+20m
Pre benjami
(2013-14)1,7km +50m
Benjami
(2011-12)2,2km+100m
Alevi(2009-10)

2,85km +150m

Infantil

(2007-08) +5km220m

+Info: https://trailmoixero.cat/
Baga
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40° CURSA / ﬂ
CAMINADA 7))
POPULAR

MARIA VICTOR

6,8km / 8Km

Sortida i arribada: zona de la
Pineda, al bosc de Can Pavana.
Es I'acte esportiu de major im-
portancia i participacié al muni-
cipi i se celebra dins el marc de
la Festa Major de Palau-solita i
Plegamans.

Palau-solita Plegamans

XIV TRIATLO

DE MUNTANYA a
DE BALAGUER

Sprint: 750 m Natacié / 21 km
BTT /5 km Cursa a peu.
Campionat de Catalunya

Hora: A les 16.30h -

Riu Segre

Balaguer

LA PORTALS .
HOMENATGE @b
A JOSEBA BELOKI

Classic 60Km /

Half 38Km

Sortida: A partir de les 8h per
calaixos.

Sortida i arribada:

Passeig de la Cerdanya, s/n
Solidaria 12Km (18/09/21)
Sortida i arribada: Institut de
Collbaté

+Info: http://laportals.cat/
Collbaté

PER PUBLICAR A L'AGENDA:

publicitat@araesport.cat

2 N
3 N
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@ UNA MANERA DIVERTIDA |
—.  EMOCIONANT DE FER ESPORT!

Escala per lliure o gaudeix

Je les nostres linies!!

4 Sales, 4 Autoasseguradors, Gimnas,
Zona d’Entrenament, Terrassa i molt més!



d .. CAMPIONAT D’ESPANYA
D'ULTRAFONS
O 100KM EN RUTA DE SANTANDER

issabte 12 de juny

a les 7 del mati

comencgava el cam-

pionat d’Espanya
d’ultrafons, els 100km
en ruta de Santander, al
parc de la Vaguada de
la Flames. Es tractava
de donar 20 voltes a un
circuit de 5 km.

Entre els inscrits, des-
tacava la presencia de
|'aleshores campié d’Es-
panya, Javier Martin i
José Antonio Castella.

L’ Avinent Manresa
presentava un equip
de tres corredors, dos
d’ells debutants: I'Efren
Llobet (M45) i el Manel
Deli (M45), i el Robert
Troy (M50) amb alguna
experiéncia en proves
d’ultrafons.

Manel Deli va guanyar

la prova amb un registre
de nivell internacional:
6h55'21”, establint tam-
bé un nou récord de la
prova cantabra. Va cérrer

a un ritme de 4'09"/Km.
només a |'abast d’at-
letes consagrats en la
distancia. Gracies també
als resultats dels seus
companys d’equip, 17a
posicié de I'Efren Llobet
(8h00°13"), i una lluitadis-
sima 37a posicié de Ro-
bert Troy amb 9h55°04”,
la suma dels tres temps
va donar un titol historic
estatal a I'’Avinent Man-
resa, que es va proclamar
equip campié d’Espanya
de clubs en 100 Km.
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ETRENSTA

Comentem amb tots tres
atletes aquesta experién-
cia..

Com s'arriba al punt de
col-locar-se en una linia de
sortida amb 100km pel
davant? Quina és la moti-
vacié?

Manel: La idea feia temps
que em voltava pel cap i
enguany, amb la perspectiva
de que no es podrien fer
maratons multitudinaries per
la covid, em va semblar que
era I'any idoni. No t'ho pots
pensar gaire. Si t'ho rumies
gaire no ho fas.

Efren: El culpable va ser el
Manel. M'ho va comentar i
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em vaig enganxar al carro,
gue em costa poc.

Es un tipus de cursa que mai
havia fet, 100 km plans per
asfalt. M'ho vaig plantejar
com un repte més, acabar el
més rapid possible.

Robert: Nosaltres venim del
fons i sempre volem millo-
rar amb les marques i les
distancies, fer aquesta prova
era una motivacié nova, per
provar-nos. Amb la pan-
démia van caure proves,
I'opcié era buscar-ne una
que no s'anul-lés iamb la
supervisié de la RFEA, amb
els seus protocols sanitaris,
era la millor opcié. També
és una prova que tenia en
ment des de feia temps.

Us va passar mai pel
cap quedar primers per
equips? | a td Manel gua-
nyar la cursa?

Manel: En el meu cas era

el primer cop que feia una
distancia superior als 42km
de la maraté. Hi havia un
durissim entrenament per
davant i moltes incerteses
que ens trobariem el dia de
la cursa, sobre tot en el tema
de la nutricié i de la gestié
del ritme i el desgast pas-
sades les 4 hores de cursa.

A més a més, ens arribaven
noticies per les xarxes socials
d‘atletes de renom que
havien decidit fer la cursa i

el nivell era molt elevat. En
petit comité pensavem que
podiem tenir opcions per
equips a nivell vetera.

Durant quant temps es
prepara una cursa d'aques-
tes caracteristiques?

Efren: El planning sén 20
setmanes. Perd son necessa-
ris anys d'experiéncia i km.




Quants quilometres heu
acumulat durant aquests
mesos?

Manel: Uns 4.000 km durant
aquestes 20 setmanes.

Lentrenador del club
atletic, Joan Lleonart
(recentment nomenat
millor entrenador estatal)
ha comentat que aquesta
és una de les grans fites
del club de tots els temps.
Qué signifiquen per a vos-
altres aquestes paraules?
Li deveu part de I'éxit?

PEUGEOT RIFTER CAMPER

APARTIRDE
/mes

It

Manel: Totalment, ell ens
va fer el pla d’entrenament
i ens va donar les consignes
generals.

El Joan no regala els elogis,
és exigent amb els seus
atletes i a tots els treu el ma-
xim del seu potencial. Té un
historial d'exit extraordinari.
Les seves paraules em fan
sentir molt orgullés.

Efren: | tant, personalment
fa 6 mesos que el conec, ell
va fer el planning i nosaltres
el vam seguir. Qualsevol
dubte, ell estava alla. Apro-
fito per felicitar-lo ja que va

199€

25 MESOS | ENTRADA: 4.954,33 € |TIN: 6,50%
TAE:10,72% | ULTIMA QUOTA: 18.742,50€

.
Zar e

VABLE PER A VEHICLES: PEUGEQT RIFTER - CITROEN BERLINGO - OPEL COMBO -

FREISTH

[...] El Joan no regala
els elogis, és exigent
amb els seus atletes
13 tots els trev el
maxim del sev
potencial [...)

fer un “pleno”, vam acabar
tots tres.

A tothom li agrada que li
donin un copet a I'esquena
i més si les paraules venen

d'ell.

A part d'una alimentacié
controlada, I'estat fisic i el
mental, qué més es neces-
sita per afrontar una prova
aixi?

Manel: El primer és tenir
clar que anem a la prova a
competir. No anem a aca-
bar-la i prou, per tant el més

— |

‘ Camper Tecriologlies )

c/Sabadell, 12 - 08243 Manresa
campertecnologies@santfeliu.com
T.93 87493 87 / 648 219 837




ETREVISTA

(] has d’estar disposat
a posar el tev cos a una

fortura de sis mesos
sense defallir (..]

important és entrenar els sis

mesos. El propi entrenament

incorpora aspectes que t'en-
dureixen mentalment. No
és facil per un corredor fer
entrenaments diaris donant
voltes a |'estadi d'atletisme.
Efren: Jo hi afegiria dues
coses. Una el suport extern,
I'Oscar Serra ens va ajudar
en el tema avituallament, ell
ens donava els gels i liquids
i ens mantenia informats de
com anava la cursa. Per altre
banda, la familia. Hi han
moltes hores d’entrenament
i s’han de fer molts equilibris
amb les obligacions familiars
quan tens 3 fills. He tingut
sort de la meva dona.
Robert: Has de tenir molt
clar el que vols fer i com

Manel Deli, Santander.

arribar-hi, has d’estar com-
promés en tots els aspectes.
Perque el desgast és molt
gran en tots els aspectes.

Qué li dirieu a algi que
després de llegir aixo li
passés pel cap aquest rep-
te? Per on ha de comen-
car?

Manel: Evidentment has de
venir del fons i haver passat
les etapes dels 10k, mitja
maratd i maraté. Pots fer-ho
també si vens del moén de
les ultres de muntanya pero
I'adaptaci6 als ritmes pot ser

una mica més dificil. | has
d’estar disposat a posar el
teu cos a una tortura de sis
mesos sense defallir. La resta
és tot molt facil.

Efren: Posar-se en mans
d'un professional i treballar
dur. Amb aixo tindra moltes
possibilitats d'aconseguir
I'objectiu.

Robert: Has de passar molt
de temps entrenant, fer

les proves classiques del
calendari. Moltes de 10Km,
mitges i alguna maraté. Pero
fer el salt a aquesta distancia
ha de ser controlat per un
entrenador.
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b,, nosaltres.




Robert Troy, Santander.

Una pregunta inevitable,
i ara quins sén els vostres
reptes? Repetirieu?

Manel: Repetir segur. En el
meu cas ara tinc I'opcié de
competir al campionat del
mon si la covid ho permet,
ja ho veurem.

Efren: Ara mateix no tinc res
al cap, pero millorar marca
personal seria un bon objec-
tiu. Tot sobre la marxa.
Robert: Ara toca pair i
avaluar el qué hem fet. Si tot
va bé aniré a les 6 hores de
corredors de Can Dragod.

| tant que repetiria, amb ells

FREVST

Efren Llobet, Santander.

dos és tot més facil. Els estic
molt agrait no només pel
que hem assolit, siné per
com em van acollir al grup.
Vaig viure un dia dels més
importants de tota la meva
vida esportiva.

Hem sabut que a mitja
cursa vas tenir problemes
fisics (Robert) Vas pensar
en abandonar? El fet de
saber que els teus com-
panys d'equip anaven

a molt bon ritme, et va
ajudar a refer-te per lluitar
pel campionat en catego-
ria d'equips?

Robert: Em va passar pel
cap plegar, mai a la vida
havia abandonat una cursa
perod vaig patir tots els do-
lors imaginables, se'm van
inflar els peus, etc., hi havia
moments de soledat en que
plorava d'impoténcia mentre
ningl em veia. El Manel,
I'Efren i I'Oscar em donaven
molts anims pero va ser
quan vaig escoltar per me-
gafonia la victoria del Manel,
que em vaig refer per inten-
tar d'arrodonir el gran dia
del Manel i pel club.

Enhorabona a tots tres!

LA TEVA EOTIGH

-

' im.er‘dé’ Maig, 4 7.0‘824‘2 M'mi/resu rizwm};'sﬁgisports.com

—_—
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ormalment pensem que

el dolor és una experien-

cia fisica, és a dir, sento

dolor perque hi ha una
cosa al meu cos que I'esta
provocant, que 'esta lesio-
nant. Perd no és tan facil, el
nostre cos és més complex.
No sempre que es pateix
dolor hi ha una lesié i/o a
I'inrevés.

L'Organitzacié Mundial de la
Salut defineix el dolor com a
"experiéncia sensitiva i emo-
cional desagradable associa-
da a una lesié tissular real o
potencial”.

Aquesta experiencia és una
senyal d'alarma que apareix
quan el cervell interpreta com

DOLOR = LESIO

TEXT: Marc Comellas

a perillosa per la superviven-
cia i/o integritat del sistema,
la informacié que li arriba des
dels teixits.

Quan parlem de dolor hem
de diferenciar dues parts o
dimensions del cos: |'estructu-
ral, palpable o fisica i formada
pels ossos, els musculs, etc.
(seria com el hardware dels
ordinadors), i la virtual o sis-
tema nervids (que el podriem
comparar amb el software),
encarregat d'identificar i in-
terpretar tots els estimuls que
rep el “cos fisic”; ja siguin
estimuls externs (calor, fred,
olors, etc.) com interns (gana,
fatiga, etc). Linteraccié
d'aquestes dues “dimensi-
ons” de |'organisme és el que

LT

donara com a resultat |'experi-
éncia del dolor.

Sabem que el mateix entorn
i la mateixa experiéncia sén

percebuts per cada persona
de manera diferent, doncs el
mateix passa amb el dolor.

Alguns aspectes que interve-
nen en la percepcié del dolor

El dolor compleix una funcié
adaptativa i és Util com a me-
canisme per a mantenir-nos
vius: ens avisara, per exemple,
si la tassa que agafem crema i
ens pot lesionar o ens limitara
la mobilitat d'un dit si ens
I'nem trencat.

Pero I'experiéncia del dolor
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pot estar o no relacionada
amb un dany en els teixits.
Podem sentir dolor sense que
hi hagi cap causa fisica, cap
lesio.

Aixo pot ser degut a diferents
factors, per exemple, que

la informacié d'alarma sigui
equivocada, perqué no tota
la informacié que fa “saltar
les alarmes” és perillosa
realment. Que s’activin les
alarmes dependra de la balan-
Ga entre seguretat i amenaga
que percebi el nostre sistema
nervioés.

La percepcié del dolor també
dependra de com afecti a
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(] I'experiéncia del dolor pot estar o no
relacionada amb un dany en els teixifs.
Podem sentir dolor sense que hi hagi cap
causa fisica, cap lesio [....)

la funcionalitat i el benestar
social i psicologic. En aquest
sentit, el dolor en un turmell
el viuran de diferent manera
un jugador de futbol profes-
sional i una persona que tre-
balli asseguda, ja que no els
afectara de la mateixa manera
I'activitat diaria.

Un altre factor que influeix en
la percepcié del dolor és el

‘
-y

.

ot

nimero de vegades que s'ha
patit una mateixa lesié. Si una
persona ha patit molts esquin-
¢os de turmell i li han provo-
cat molt dolor, el seu sistema
nervids es fara expert en
provocar dolor per protegir la
zona a la minima torcada. En-
cara que no hi hagi esquing,
el cervell provocara dolor

per evitar una lesié potencial
perd no real. Si el primer cop




que es va torgar el turmell
va necessitar un estimul de
10 per sentir dolor, ara amb
un estimul de 8 ja notara el
mateix dolor.

Podem parlar també del
dolor cronic que a diferéncia
de I'agut (precis i limitat en

el temps, accié-reaccid), el
cronic és aquell que dura més
de tres mesos, cronic no vol
dir per sempre, simplement
que es perllonga en el temps.
També acostuma a ser un
dolor imprecis i els “senyals
d'alarma” s'anticipen. Si per
experiencies previes hem
apres que quan dobleguem

el genoll ens fa mal, el siste-
ma nervids s'avangara i ens
provocara dolor perqué “ja
sap” que aquell moviment
sera dolords.

Tota estructura té una capa-
citat estructural abans de
trencar-se o lesionar-se i una
altra capacitat sensitiva que
ens avisara abans del limit
de l'estructura per evitar que
es lesioni. En aquest suposit
el dolor funciona “correcta-
ment”, ara bé, en el cas de
dolor cronic o havent tingut
lesions previes a |'estructura,
el limit sensitiu és alterat,
apareix molt abans de posar
en risc I'estructura, i el dolor
ja no és un bon predictor de
la lesid.

Per acabar, i si tornem al titol
del article, tinguem en comp-
te que no sempre que hi ha
una estructura lesionada es
percep dolor ni sempre que
hi ha dolor hi ha una lesié. El
dolor és biopsicosocial, hi ha
molts factors que intervenen
en la seva percepcié: pot
tenir un component biologic
(dels teixits), perd també hi in-
tervindran en la percepcié del
dolor les esferes psicologi-
ques (I'angoixa que es pugui
tenir, les creences) i social (ni-
vell sociodemografic, activitat
laboral, etc). Tant és aixi que,
en proves radiologiques es
pot trobar un menisc trencat
o una hérnia discal sense que
siguin la causa del dolor, no-
més una simple troballa sense

LT

(..] El dolor és
biopsicosocial, hi ha
molfs factors que
Intervenen en Ia seva
percepeid [...)

relacié amb aquest i que la
causa del dolor en sigui una
altra de ben diferent.

Si voleu aprofundir en aquest
tema us deixem alguns llibres
i articles académics:

“Explicando el dolor”
Butler, D.S., & Moseley,G.L.
Ed. Noigroup Publications.

“Manual de Medicina del
dolor: fundamentos, eva-
luacién y tratamiento”

Ed. Medica Panamericana.

“Beyond nociception: the
imprecision hypothesis of
chronic pain”

Moseley LG. Vlaeyen JWS.

“The revised International
Association for the Study
of Pain definition of pain:
concepts, challenges, and
compromises”

Raja SN, Carr DB, Cohen
M, Finnerup NB, Flor H,
Gibson S, i altres autors.

Marc Comellas Gonzalez
Fisioterapeuta (col. n. 6707)
Especialista en patologia d’extremi-
tat inferior, biomecanica i patologia
del corredor.

ARAESPORT N.21 43



ESCALADA ESPORTIVA DE COMPETICIO
L'ESCALADA DE VELOCITAT

n I'escalada esportiva
de competicié hi ha tres
modalitats: la velocitat,
la dificultat o corda i el
bloc. Enguany aquestes tres
modalitats seran presents als
Jocs Olimpics de Toquio.

La modalitat de velocitat es
practica de la mateixa ma-
nera a tot el mén, en un mur
de 15 metres, amb dues vies
simetriques. Els velocistes
duen un auto-assegurador
que va recollint la corda al
mateix temps que pugen. Tal
com n'indica el nom, I'ob-
jectiu és arribar al boté final,
situat al capdamunt de la
via, amb el minim de temps
possible.
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TEXT: Rut Monsech

El funcionament d'una com-
peticié de velocitat parteix
d‘una ronda classificatoria
en qué els velocistes tenen
dos intents per aconseguir
el millor temps possible. Els
setze millors passen a quarts
de final on s'enfronten el
primer classificat amb el
setze, el segon amb el
quinzé i aixi successivament.
En aquesta fase de la com-
peticié el més important és
intentar arribar a dalt abans
que el rival. Els vuit vence-
dors d'aquests duels passen
a semifinals, on s’enfronten
el primer amb el vuite, el
segon amb el sete, etc. En
aquesta fase, els quatre
guanyadors de cada enfron-
tament passen a la final.

La final té tres fases: a la
primera, s’enfronten el pri-
mer classificat amb el quart

i el segon amb el tercer. En
cada cas els dos vencedors
passen a la final. A la segona
fase, els dos atletes que han
perdut els duels s’enfron-
ten en la petita final, on es
juguen el tercer i quart lloc.
Finalment la tercera i Ultima
fase és la final on s’enfronten
el primer i segon classificat:
aquest Ultim duel decideix
qui és el vencedor de la
competicié.

Is paisos que destaquen
en aquesta modalitat
son Russia, Polonia,
ltalia, Franca, la Xina

i Indonésia, entre d'altres.



AMB £L SOPORT DE
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VERTICAL

Actualment, com que és una
modalitat olimpica, molts
escaladors que anteriorment
eren especialistes en les
modalitats de bloc i corda han
hagut d'entrenar la velocitat.
Aquest és una aspecte desta-
cable en les competicions in-
ternacionals, ja que el nombre
de participants augmenta i, en
conseqiiéncia, la competéncia
creix.

ctualment el récord

femeni de velocitat recau

en la velocista russa

Yulia Kaplina, que va
aconseguir un temps de 6.964
establint el récord al Cam-
pionat d'Europa de Moscou
del 2020. El record masculi
el sustenta |'escalador indo-
nés Veddrik Leonard amb un
temps de 5.208 segons record
assolit en la Copa del Mén de
Velocitat celebrat a Salt Lake
City (Utah, USA) el passat mes
de maig.

n I'dmbit nacional, el
record femeni el té
I"Gnica noia que integra
la Seleccié Espanyola de
Velocitat, I'aragonesa Ma-
ria Laborda, amb un temps

de 8.47 segons. El record
masculi és del madrileny
Erik Noya, amb un temps
de 6.28 segons. A Espanya
I'escalada en velocitat és
una modalitat que té poca
tradicio i I'4nic mur homolo-
gat per fer-hi competicions
oficials es troba al rocodrom
privat Rocdpolis de Pamplo-
na, la qual cosa dificulta la
seva practica i I'increment
de velocistes en |'ambit
nacional.

Des d'aquest any, la Selec-
cié Espanyola d’Escalada

compta amb un equip de
velocistes que han aconse-
guit bons resultats. El 4 de
juny d'aquest 2021 es va ce-
lebrar a Bochum una prova
de la Copa d'Europa Juvenil
en que els esportistes Alejo
Bernabé (categoria sub-16)

i Alberto Ginés (categoria
sub-20) es van proclamar
campions i Maria Laborda
(categoria sub-18) va finalit-
zar amb una meritoria quarta
posicio.

Rut Monsech
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ETS ENTRENADOR?

INSCRIU-TE

GRATUITAMENT!

WWW ARAESFIIRT CAT

Troba I'acompanyament del professional més adequat per assolir el
repte esportiu que t'hagis proposat. Vols preparar-te per a una cursa de
llarga distancia? una ultratrail, una maraté, un triatl6? Vols guanyar o
perdre massa muscular, ser més flexible, aprimar-te? O el que busques
és perfeccionar el teu joc en tennis o padel?

Troba I'entrenament personalitzat que faci treure el teu maxim potencial
i comenga a entrenar!

https://www.araesport.cat/entrenadors-personals
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DORNINT SOBRE RODES

Via Ferrata de Sant Feliu de Guixels;
a la cala del Moli

SANT FELIU DE GUIXOLS
Activitats

Si t'agraden les emocions i
gaudir de la naturalesa des
de les altures, a Sant Feliu
de Guixols trobaras una via
ferrata molt bonica i sense
molta dificultat, a la Cala
del Moli. Es un recorregut
equipat amb grapes, ponts
tibetans i cables d'acer que
transcorre sobre els pe-
nya-segats del mar Mediter-
rani. Aquest recorregut té
diferents opcions i nivells.
La primera part és apte per
Frincipiants, pero la part
inal es complica i és per a
persones amb un nivell més
avangat.

Aproximadament es triguen
unes dues hores en finalitzar
el recorregut, tot i que sem-
pre dependra de les perso-
nes que ens trobem fent la
via ferrata i de I'estona que

8 Juliol/Agost 2021

ens parem a gaudir de les
magnifiques vistes.

Si prefereixes tocar de peus
a terra, des de la platja de
Sant Feliu de Guixols surt el
cami de ronda, per poder
caminar contemplant les
cales i el mar. Un dels trams
que es pot fer és fins arribar
a la platja de Sant Pol,

la distancia és d’uns cinc
quildometres anar i tornar i
és apte per a tots els nivells.
En algun punt hi trobarem
escales, per aixo és recoma-
nable fer-ho a peu.

On dormir

Després d’un dia de platja,
I'adrenalina de la via ferrata
i una caminada pel cami de
ronda podrem descansar i
assar la nit a una area ha-
ilitada per autocaravanes i
campers que es diu S’Agaré
Area. No és gaire gran, per

aFerrata de Sant Feliu de Guixols,
acala del Moli

aixo val la pena trucar per
reservar. Es un espai tranquil
de facil accés i a IFa)\ nit queda
tancat. Disposa de lavabos

i dutxes, electricitat, aigua,
zona de buidatge d'aigles
grises i lavabo quimic. L'area
és de pagament i accepten
gossos.

Aquesta area comunica amb
el carril bici de la “Ruta del
Carrilet” que arriba fins a
Platja d'Aro, Girona i Olot,
entre d'altres poblacions.
Esta situada a uns 100m de
la platja de Sant Pol, per
tant, podem deixar aparcat
el nostre vehicle i anar a

la platja caminant o iniciar
I"excursié pel carril bici.

PALAMOS
Activitats
Si estem per Palamos, a part

de visitar la zona del passeig
maritim i els carrerons plens



Calella Palafurgell

de botigues i restaurants per
a tots els gustos, també val
la pena visitar la platja de

La Fosca i seguir el cami de
ronda fins arribar a la platja
del Castell. Aquest recor-
regut té uns 6 quilometres
de distancia anar i tornar.
També passarem per la Cala
S’Alguer on podrem refres-
car-nos i pel cami veurem al-
gunes barraques tipiques de
pescadors. Aquesta zona és
recomanable llogar un kayac
i passar per “la foradada”,
un tdnel perforat dins la roca
a nivell del mar.

S'Agaré Area

Si ens agrada caminar o
anar amb bicicleta, hi ha una
via verda que uneix Palamds
i Palafurgell, coneguda com
la Ruta del Tren Petit. Té
una longitud de sis quilome-
tres i el seu tracat transcorre
per una part de I'antic re-
corregut de I'anomenat tren
petit que connectava Girona
amb Palamds, passant per la
Bisbal de I'Emporda. Es ide-
al per fer en familia. Si voleu
allargar I'excursié, hi ha
diferents camins senyalitzats
i de facil accés que comuni-
quen amb les platges.

ﬁarfr/mﬁza-c/m/é;/és’

On dormir

No gaire lluny del centre
de Palamés hi ha una zona
d‘autocaravanes que queda a
Erop d'un camping.

s una area de pagament
gue té lavabos, dutxes, servei

e buidatge d'aigles grises i
lavabo quimic, aigua i accep-
ten gossos. El centre queda a
uns 15 minuts caminant. Des
d'aquesta area surt el carril
bici que enllaca amb la Ruta
del Tren Petit i queda molt a
prop la platja de la Fosca.

CALELLA PALAFURGELL
Activitats:

Calella de Palafurgell és un
antic poble de pescadors
format per diverses cales,
situat en una costa rocosa.
Encara conserva |'encant dels
pobles de la zona abans que
arribés el turisme de masses,
amb carrers estrets i cases
tipiques.

Sit'agraden les plantes i la
historia, val la pena que facis
una parada al Jardi Botanic
de Cap Roig, amb més de
1.000 espécies vegetals pro-

EOITIITE
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DORNINT SOBRE RODES

vinents de totes les regions
amb clima mediterrani del
moén. També hi ha un castell
construit amb la pedra ferru-
ginosa de la zona. Si t'inte-
ressa, hi ha un programa de
visites guiades amb diferents
opcions d'itineraris i daltres
activitats adaptades a tots
els publics.

Des de Calella de Palafur-
gell, també hi surten rutes
cicloturistiques i un GR.

On dormir

A un parell de quilometres a
peu del centre, hi ha una es-
planada de terra on podem

aparcar i passar la nit. A prop

SELCI
PATROCINADA

&mﬁefﬁa/m/a es

d'aquesta esplanada, també
hi ha uns aparcaments en
bateria que sén suficient-
ment grans com perque hi
capiga una autocaravana.
En aquestes zones |'apar-
cament és gratuit pero no
tenim cap servei.

Si volem serveis, com per
exemple electricitat, dutxes
o lavabos, ens haurem de
desplagar a algun dels dos
campings que hi ha a Cale-
lla de Palafurgell, un d'ells
disposa d'una amplia zona
per autocaravanes amb ges-
pa. També podrem gaudir
comodament de totes les
instal-lacions i comoditats
del camping, que de tant
en tant també s'agraeix. En
zones de platja, és una bona
opci6 optar per anar a un
camping i fer vida tran-

*Carril bici Carrilet

quil-lament fora del nostre
vehicle, poder instal-lar-nos
ampliament amb la taula,
les cadires, etc. Hi ha alguns
campings que tenen bones
ofertes si entres a partir de
les 19h i surts abans de les
10h del mati.

Després de la nostra estada
per la Costa Brava, veiem
una vegada més que Catalu-
nya té llocs fascinants. Hem
pogut passar una bona esto-
na contemplant el mar des
de diferents perspectives.

| quina millor manera que
veure tots aquests racons
que amb la nostra insepara-
ble companya de viatge, la
nostra estimada casa sobre
rodes!.

Roser Oliveras
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L'Ajuntament de Manresa,
ara tambe al teu WhatsApp

) ° +34 644 06 98 01

(&) Benvingut/da al Servei d'Atenci6
Ciutadana Automatitzat de 'Ajuntament
de Manresa.

Recorda: No cal escriure res, només has
dindicar amb un numero |'opci6 que vols
seleccionar.

Moltes gracies per donar-te d'alta a aquest
canal de comunicacio!

Hola!

Ajuntament @ de Manresa

£ Hola Carme Vila Vila

Escriu un nUMero:
MENU PRINCIPAL

1. 7R Informacié municipal
2. 9% Comunicacié dincidencies

3, ) Cita prévia

4. gl CEDEM: emprenedoria i empresa
5. & CIO: Ocupacio

6. v Serveis socials

7. 4 Turisme

8. @ Les meves preferéncies
9. & Finalitzar

64406 98 01

Guarda el nimero i escriu‘hola’

o0 entra-hi directament a través
del codi QR

] [Informacié municipal

‘l. o e . B
) Comunicacio d'incidéncies

Cita previa

CEDEM: emprenedoria i empresa

@& C10: Ocupacié

&S Serveis socials

A\i Turisme




